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MAUX DE DOS
Liste de contrôle

"Étapes simples pour une colonne vertébrale plus saine"



Exercices de musculation MCore
Commencer votre journée avec des étirements doux du dos aide à libérer les raideurs nocturnes, à

améliorer la circulation sanguine et à préparer vos muscles pour les activités quotidiennes. Les

étirements matinaux aident également à réduire le risque de tension soudaine.

Effectuez des étirements chat-vache pour réchauffer la colonne vertébrale.

● Tirez doucement les genoux vers la poitrine en position couchée pour relâcher la tension dans le bas

du dos.

● Essayez de vous plier vers l’avant, en laissant la gravité étirer votre colonne vertébrale.

● Pratiquez la posture de l’enfant pour ouvrir doucement les hanches et étirer le dos.

● Utilisez la respiration profonde à chaque étirement pour améliorer la relaxation.

● Étirez-vous d’un côté à l’autre en position debout pour activer la colonne vertébrale.

● Visez 10 à 15 secondes par étirement, en entrant et sortant avec précaution.

Cette liste de contrôle pour le soulagement des maux de dos est
conçue pour vous aider à soulager l’inconfort, à améliorer la
flexibilité et à prévenir d’autres tensions sur votre dos. En intégrant
ces étapes dans votre routine quotidienne, vous pouvez renforcer
les muscles qui soutiennent votre colonne vertébrale et favoriser
un soulagement durable des maux de dos. Chaque étape comprend
des actions ciblées pour gérer la douleur efficacement et en toute
sécurité, ainsi que des invites d’IA pour des conseils personnalisés.

Étirements du dos du matin

Le renforcement du tronc soutient la colonne vertébrale, soulage la pression sur le dos et aide à

prévenir les douleurs futures. Les exercices de base stabilisent les muscles

.

● Effectuez des planches en vous concentrant sur une colonne vertébrale neutre.

● Pratiquez le chien-oiseau pour la force et l’équilibre du tronc.

●  Engagez-vous dans des planches latérales pour cibler les obliques et la stabilité de la colonne

vertébrale.

● Faites des ponts fessiers pour renforcer le bas du dos et les fessiers.

● Inclure des insectes morts pour la stabilité du tronc et le soutien du bas du dos.

● Visez 2-3 séries de chaque exercice, en maintenant une bonne forme.

● Reposez-vous et ajustez les exercices en fonction du niveau de douleur.



Pratiques d’amélioration de la posture

Une bonne posture réduit la tension dorsale, améliore l’alignement et aide à prévenir les douleurs

récurrentes. Ces pratiques vous aident à rester attentif à votre posture, que vous soyez assis, debout ou

en mouvement..

●  Asseyez-vous avec les pieds à plat et le bas du dos soutenu.

● Gardez les épaules en arrière et vers le bas pour éviter de vous affaler.

● Utilisez une chaise avec un soutien lombaire pour favoriser une colonne vertébrale neutre.

● Placez les écrans d’ordinateur au niveau des yeux pour éviter la fatigue du cou.

● Tenez-vous debout et bougez régulièrement pour éviter de rester assis pendant une période prolongée.

● Évitez de croiser les jambes, car cela peut désaligner votre colonne vertébrale.

● Vérifiez et corrigez la posture tout au long de la journée.

Pauses de mouvement régulières
Faire des pauses de mouvement tout au long de la journée prévient les raideurs et favorise la circulation.

L’activité régulière réduit la tension dans votre dos, surtout si vous avez un travail de bureau ou si vous

restez assis pendant de longues périodes.

● Réglez une minuterie pour vous rappeler de vous lever toutes les 30 minutes.

● Marchez pendant 2 à 5 minutes pour activer les muscles du dos.

● Effectuez de douces torsions de la colonne vertébrale en position assise pour relâcher la tension.

● Faites des roulements de cou et des haussements d’épaules pour soulager la tension dans le haut du dos.

● Essayez des extensions assises ou debout pour contrer la position assise.

● Effectuez de simples étirements des jambes pour favoriser l’alignement du bas du dos.

● Utilisez ces pauses pour réinitialiser votre posture et détendre vos muscles.

Thérapie par la chaleur et le froid

L’application de chaleur ou de froid sur votre dos aide à réduire la douleur et l’inflammation. La thérapie

par le froid engourdit la douleur et diminue l’inflammation, tandis que la chaleur détend les muscles et

améliore la circulation.

● Utilisez un sac de glace sur la zone douloureuse pendant 15 à 20 minutes.

● Appliquez un coussin chauffant pour les muscles endoloris, mais évitez le contact direct avec la peau.

● Alternez entre la chaleur et le froid pour un soulagement combiné.

● Prenez une douche ou un bain chaud pour détendre les muscles tendus.

● Utilisez la thérapie par le froid pour la douleur aiguë et la thérapie par la chaleur pour l’inconfort chronique.

● Évitez l’utilisation prolongée de chaleur ou de froid pour éviter d’endommager la peau.

● Répétez le traitement au besoin, mais prévoyez des pauses entre les applications.



Savoir plus

Soirée détente et étirements

Les exercices doux, tels que la marche et la natation, offrent des avantages cardiovasculaires sans

fatiguer le dos. Ces activités aident à augmenter le flux sanguin vers vos muscles et à réduire la raideur.

● Faites des promenades quotidiennes pour activer et étirer le bas du dos.

● Essayez de nager ou de faire des exercices aquatiques pour soutenir tout le corps.

● Pratiquez le yoga pour étirer doucement le dos et la souplesse.

● Faites du vélo sur un vélo stationnaire avec une bonne posture.

● Évitez les activités à fort impact qui peuvent fatiguer le dos.

● Visez 20 à 30 minutes d’exercice à faible impact, si possible.

● Écoutez votre corps et reposez-vous si l’inconfort augmente.

Soirée détente et étirements

Terminer la journée par une relaxation douce et des étirements prépare votre corps au repos et réduit les

tensions accumulées tout au long de la journée. Les routines du soir favorisent la récupération et aident à

soulager la douleur.

● Allongez-vous sur le dos et ramenez les genoux vers la poitrine pour un soulagement en douceur.

● Pratiquez les torsions de la colonne vertébrale inclinées pour libérer le bas du dos.

● Étirez vos ischio-jambiers pour soulager les tensions dorsales.

● Essayez des exercices de respiration profonde pour détendre les muscles de votre dos.

● Utilisez doucement le rouleau de mousse sur le bas et le haut du dos.

● Essayez la posture de l’enfant pour étirer et relâcher les muscles du dos.

● Engagez-vous dans des étirements profonds, en maintenant pendant 20 à 30 secondes.

https://polymedcentre.com/maux-de-dos/
https://youtu.be/MahBn3CDyrM
https://youtu.be/MahBn3CDyrM


10 signes et symptômes qui peuvent indiquer la nécessité de soins chiropratiques

Douleurs articulaires ou musculaires persistantes
Si vous ressentez des douleurs musculaires persistantes, comme dans le dos, les jambes et le cou, il est recommandé de demander les services

d’un chiropraticien. Ils peuvent vous aider à identifier l’état musculaire ou à comprendre les problèmes de mobilité de vos articulations. Ils peuvent
vous aider à préparer un plan de traitement

 et à améliorer votre santé.

Amplitude de mouvement limitée
Supposons que vous ressentiez une raideur générale dans vos articulations ou vos muscles ou que vous ayez une amplitude de mouvement limitée

en raison d’une condition médicale préexistante ou d’une mauvaise gestion du mode de vie. Dans ce cas, les chiropraticiens peuvent aider à
intervenir et à améliorer l’amplitude des mouvements. Ils travaillent beaucoup avec les articulations et les muscles, et l’exercice et la

physiothérapie peuvent aider à restaurer la fonction dans le meilleur exemple possible.

Maux de tête ou migraines fréquents
Si vous souffrez de maux de tête et de migraines, il peut y avoir une possibilité de désalignement de la colonne vertébrale. Les chiropraticiens

traitent souvent cela car ils peuvent réajuster la colonne vertébrale ou identifier et traiter toute autre condition médicale sous-jacente qui peut
être gérée.Douleurs chroniques au dos ou au couIl s’agit d’une affection courante dont souffrent la plupart des gens, et elle peut nuire à votre santé

mentale et physique. Les chiropraticiens peuvent en identifier la cause sous-jacente et fournir des soins et un traitement pour la douleur. En cas
de raideur articulaire ou musculaire, les chiropraticiens peuvent souvent fournir une thérapie d’ajustement pour aider à soulager la douleur.

Problèmes posturaux ou mauvais alignement
Si vous avez une mauvaise posture, cela pourrait être le signe d’un mauvais alignement de la colonne vertébrale ou d’une amplitude de mouvement

limitée d’une articulation pour plusieurs raisons. Un chiropraticien travaille souvent avec les articulations, les muscles et les os pour aider à
améliorer la posture et l’alignement. Ils travaillent également avec le système nerveux pour réduire le stress sur celui-ci, réduisant ainsi la douleur

et améliorant l’alignement. Cela peut avoir un impact positif sur votre posture et aider à réduire toute douleur qui peut résulter d’une mauvaise
posture. 

Blessures sportives ou professionnelles récurrentes
Les personnes qui pratiquent un sport peuvent fatiguer leur corps et entraîner des blessures ou des douleurs. Cela peut également se produire

chez les personnes dont le secteur d’activité est plus sujet aux blessures liées au travail. En mettant en œuvre des stratégies cohérentes de
gestion des risques et en aidant au processus de rétablissement, les soins chiropratiques peuvent réduire considérablement la fréquence de ces
blessures.Ils peuvent aider à comprendre les fonctions de la partie blessée du corps et fournir des informations sur la meilleure façon de la gérer.
Des ajustements osseux, la thérapie par la chaleur et d’autres formes de thérapie alternative peuvent être utilisés dans le processus de guérison.

Courbure de la colonne vertébrale
Si vous observez une courbure notable dans votre colonne vertébrale qui cause des douleurs au bas du dos et aux jambes, il est conseillé de

demander l’expertise d’un chiropraticien. Cela peut être stressant car cela peut compliquer les fonctions de votre système nerveux. Un
chiropraticien sera en mesure d’ajuster la colonne vertébrale avec une thérapie physique qui peut réduire la courbure de la colonne vertébrale et

améliorer votre santé.

Engourdissement, picotements ou faiblesse dans les extrémités
Les chiropraticiens peuvent aider à améliorer les fonctions des articulations, des muscles et du système nerveux. Ils s’engagent étroitement dans

les fonctions du système nerveux et aident à réduire le stress sur les nerfs, et à améliorer ses fonctions en utilisant diverses méthodes de guérison,
telles que l’ajustement de la colonne vertébrale et la thérapie des tissus mous, qui peuvent aider à retrouver les fonctions du système nerveux et à

réduire la faiblesse des extrémités.

Douleurs articulaires dans les mains, les poignets et les genoux
Les chiropraticiens peuvent aider à traiter les douleurs articulaires dans les mains et les poignets en proposant une thérapie des tissus mous ou un

ajustement des os et en réduisant le stress sur les mains. Ils peuvent également fournir des séries spécifiques d’exercices qui peuvent aider à
gérer la douleur et à renforcer les articulations et les muscles.

Douleur du nerf sciatique
Dans certains cas, vous pouvez souffrir de douleurs du nerf sciatique en raison d’un stress excessif ou de lésions physiques du nerf sciatique. Cela
peut être géré avec l’aide d’un chiropraticien, car ils peuvent aider à réduire le stress et la pression sur le nerf du bas du dos. Cela peut souvent être

fait en réalignant votre colonne vertébrale et en proposant une thérapie physique et des exercices qui peuvent aider à améliorer la diction de la
colonne vertébrale et les nerfs du bas du dos.


